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 چکیده
ای و هدهثیر محرومیت از خواب قبل از تمرین جسمانی، ذهنی، مشاتأبا هدف بررسی حاضر پژوهش 

ساله  25تا  19 دانشجوی مرد 180. اری سرویس کوتاه بدمینتون انجام شدترکیبی بر اکتساب و یادد
انه در این پژوهش شرکت داشتند که در نهایت به هشت گروه )چهار گروه تجربی جسمانی، داوطلب

وتاه بدمینتون کروه کنترل( تقسیم شدند و به تمرین سرویس ی و چهار گای، ذهنی و ترکیبمشاهده
اعت از خواب و گروه کنترل بدون هیچ محرومیتی س 24گروه های تجربی پس از محرومیت پرداختند. 

 نظر خودبه تمرین پرداختند. هریک از آزمودنی ها در مرحلة اکتساب براساس روش تمرینی مد از خواب
ای بعد وز را طی روزهرشبانة ها خواب معمول آزمودنی ،)اکتساب( تمرین دادناز انجام تمرین کردند. بعد
یس کوتاه ساعت پس از اکتساب، آزمون یادداری سرو 168و  72، 24ای که بعد از گونهرعایت کردند؛ به

د. شاستفاده  3×  2×  4 ها از یک طرح تحلیل واریانس مرکبمنظور تحلیل دادهبه بدمینتون گرفته شد.
خوابی قرار تأثیر بیم تحتکدااری دو گروه جسمانی و ترکیبی هیچاکتساب و یاددها نشان داد یافته

 P> 0.05) خوابی قرار نگرفتتأثیر بیای تحتاکتساب مهارت در گروه مشاهده و ( P> 0.05)نگرفت 

داشت. اکتساب مهارت به شیوة تمرین بهتری ای عملکرد ها گروه کنترل مشاهدهحال، در یادداری؛ بااین(
این اثر در آزمون های یادداری  و( P < 0.05) خوابی قرار گرفتصورت معناداری تحت تأثیر بیذهنی به

تی ت مربیان برای آموزش مهاردهد، بهتر اس، اگر محرومیت از خواب روی بنابراین همچنان باقی ماند؛

 تمرین جسمانی و تمرین ترکیبی بهره گیرند. جدید از شیوة
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 مقدمه
و افزایش یادگیری  (1، 2گیری حافظه )ی مهم در فرایند شکلکه خواب نقش انددادهالعات نشان مط

اثر خواب بر یادگیری را اغلب از طریق اعمال محرومیت از خواب مطالعات قبلی کند. ( ایفا می3)

صورت الیف شناختی و بهتکروی  صورت عمدهها بهدر این مطالعات بررسی .اندبررسی کرده

 تأثیرمطالعات  در اینای یادگیری صورت گرفته است. ی و فارغ از بحث فرایندی و مرحلهاجلسهتک

(، 5، 6(، حافظه )4انگیختگی ) ازجملهمنفی محرومیت از خواب بر عملکردهای مرتبط با یادگیری 

 هاتأثیرآن. ارتباط بین توجه و حافظه و ( نشان داده شده است7، 8شده )توجه انتخابی و توجه حفظ

یگر اثر د هایاست. برخی پژوهش شده دادهنشان ( 9، 10ها )بر یادگیری حرکتی در برخی پژوهش

 (8، 13العمل )، زمان عکس(5، 11، 12بر یادگیری وابسته به هیپوکامپ ) محرومیت از خوابمنفی 

رد که نیز وجود دا هاییپژوهش ،حالایناند؛ با( نشان داده14) را حرکتی-و یادگیری توالی دیداری

 .(15، 16)اند این اثر را نشان نداده

ای توان به تمرین جسمانی، تمرین ذهنی و تمرین مشاهدهمیهای تمرین مهارت شیوه نیمؤثرتراز 

 رودیمشمار ترین روش یادگیری یک مهارت بهسیاسا عنوانبهاشاره کرد. هرچند تمرین جسمانی 

ی از رفتارها اگسترهسبب تسهیل یادگیری در  تواندیمیک مدل و تصویرسازی ذهنی  مشاهدة (،17)

های مختلف تمرین ی عصبی مشابهی را زیربنای روشهاسمیمکان ها(. برخی از پژوهش18)شود 

های های عصبی متفاوتی را برای انواع شیوهاخیر اغلب جایگاه مطالعات(، اما 19، 20) دانستندمی

های عقیده دارند که فرایند پژوهشگران برخی ،دیگر (. از طرف21، 22) گیرندتمرین در نظر می

داده در این دو های شناختی هستند و یادگیری رختمرین ذهنی بیشتر فرایندای و یادگیری مشاهده

دهد، اما با تمرین جسمانی فرد در یک فرایند حرکتی می صورت آشکار رویشرایط تمرینی بیشتر به

 .(23، 24صورت پنهان خواهد بود )داده بیشتر بهرخ شود و یادگیریدرگیر می

اکتساب مهارت  بایست آن را به دو مرحلة، میکنیمیری صحبت میهرحال وقتی از فرایند یادگبه

 مؤثردنبال اکتساب نشان داده شده است که به. (25) حرکتی و تثبیت آن در گذر زمان تقسیم کرد

ی نیتمریبای تعدیلات لازم را در طول مرحلة وقوع نوعی بازنمایی حافظهاکتساب،  مهارت در مرحلة

-ی حافظهسازمیتحک ،درواقع(. 26شود )می ای گفتهسازی حافظهفرایند تحکیمکند که به این القا می

به افزایش می شود. این امر  جادیااکتساب  ای است که در طول مرحلةهای حافظهتثبیت رد ای

منجر ی نیتمریبی محسوس در اجرا، بعد از یک دورة پایداری در مقابل مداخلات و حتی پیشرفت

واسطة آن به فرایندی اشاره دارد که به« تثبیت حافظه» از لحاظ کلاسیک، عبارت(. 27شود )می

دیگر در برابر مداخلاتی چون عوامل رقابتی یا مخل  ای در غیاب تمرین اضافی،طور فزایندهحافظه به

و وابسته به خواب تعریف  یند به دو صورت وابسته به زماناین فرا .(28)شود می گذر زمان مقاومبا 
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ل خواب در مقایسه با بیداری اتفاق که در اغلب تکالیف بیشترین سهم تثبیت در طو (29) شودمی

که محرومیت از خواب قبل از تمرین، احتمالاً شده است درحالی عنوان ،اساسبرهمین ؛(30) افتدمی

واب بعد از تمرین، محرومیت از خ کند،ای را دچار اختلال میفراگیری مهارت و کدگذاری حافظه

اگر در اثر رسد نظر میبهبنابراین،  (؛3، 11، 31-33)کند حرکتی را تضعیف می گیری حافظةشکل

های اصلی واقع ویژگیری در طول تمرین صورت نگیرد و درخوابی قبل از تمرین، اکتساب موثبی

انتظار تحکیم حافظة حرکتی و  مل نیز نبایدخواب کا سب نشود، حتی پس از یک دورةمهارت ک

 نتیجه یادگیری حرکتی را داشت.در

ای از یادگیری رسد در بررسی اثر محرومیت از خواب بر یادگیری، مرحلهنظر میبا این تفاسیر به

با  برخوردار است. پژوهشگران ای، از اهمیت ویژه)اکتساب و یا یادداری( که فرد در آن قرار دارد

زمان مکان ذخیره از قشر  گذشت باآزمایش روی تکالیف مستلزم یادگیری ارتباطی نشان دادند که 

مخچه و سپس با گذر زمان بیشتر شاید به مکانی دیگر در خارج از مخچه منتقل مخچه به هستة 

نشان داده شد که  1rTMSبا استفاده از  ، در برخی تکالیف حرکتی پیچیدهحالنیباا (؛34شود )می

و یادداری آن  است، یادآوریوابسته اکتساب به قشر حرکتی اولیه  اگرچه فراگیری تکلیف در مرحلة

عاملی که  یا تکلیف،فارغ از نوع عمکلرد  ،بنابراین (؛35) استوابسته به سیستم عصبی متفاوتی 

عامل دیگری که یادداری و  فراگیری تکلیف در مرحلة اکتساب را دچار اختلال کند، در مقایسه با

 دهد.صبی متفاوتی را هدف قرار میکند، جایگاه و مکانیسم عتثبیت آن را دچار اختلال می

با توجه به اینکه نشان داده شده است فرایند یادگیری تحت تمرین جسمانی  کلی، از طرفیصورتبه

ز خواب تأثیر متفاوتی بر این سه رومیت اامکان دارد که مح تفاوت دارد، ای و ذهنیتمرین مشاهدهبا 

، هستیممجبور خوابی به تحمل بیر شرایطی که بگذارد و ما را د هایا ترکیبی از آن تمرین نوع متفاوت

های گذشته اغلب در پژوهش شدهیبررسعملکردهای  ،از طرف دیگر سمت شیوة برتر رهنمون کند.به

ی عصبی هاسمیمکانها و عقیده دارند جایگاه پژوهشگرانبرخی  که است یدر حالاین  شناختی هستند؛

ی عصبی مربوط به فرایند هاسمیمکانفرایند فراگیری تکالیف شناختی متفاوت از کنندة کنترل

، هدف دیگر این پژوهش بررسی تأثیر بنابراین (؛36، 37فراگیری تکالیف حرکتی مختلف است )

با توجه به  چنینهم. ر دنیای واقعی کاربرد داردکه دیک مهارت حرکتی است محرومیت از خواب بر 

می تواند تاثیرات متفاوتی بر  محرومیت از خوابپیش از یادگیری با شیوه های مختلف تمرین، اینکه 

، ستمهم پرداخته نشده ا وعضموقبلی به این  هایپژوهش( و در 31) اکتساب و یادداری داشته باشد

                                                           
1. Repeated Transcranial Magnetic Stimulus 
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یری مراحل مختلف یادگیری از ثیرپذبا پروتکلی ویژه فرایند تأ هک در این پژوهش قصد بر آن است

 .بررسی شودهای متفاوت تمرین با شیوهخوابی بی

 

 پژوهش روش
اند. از بین این تشکیل دادهرا جامعة آماری این پژوهش دانشجویان پسر دانشگاه آزاد شهر بابل 

 اندانشجویانه انتخاب شدند. در داوطلبند، داشت سال سن 25تا  19که بین  مرد 180دانشجویان، 

واسطة بهپژوهش حاضر بودند که  شرکت دردانشجویانی قادر به  .های اولیه انجام شدداوطلب بررسی

دست ، قبـولی برخـوردار اسـتاز اعتبار و پایایی قابـل( که 38) 1برتری ادینبرگپرسشنامة دست

( داشتند، 2چارت بینایی اسنلنشده )نرمال یا نرمالدید شد،  ییدتأ عنوان دست برترها بهراست آن

پزشکی و مشکلات رفتاری و حرکتی و بیماری شناختی و روانهای بهداشتی، عصببیماری سابقة

کردند و داروهای محرک عصبی استفاده نمیعروقی و صرع نداشتند و نیز از داروهای غیرقانونی -قلبی

. گرم الکل در روز( 50فنجان قهوه در روز و بیشتر از شش  سیگار در روز، بیشتر از 15از  )بیشتر

بشارت در جمعیت ایرانی که  الیسؤ 28فرم  3سلامت عمومی پرسشنامة باها سلامت عمومی آزمودنی

ها نمرة بیشتر از هایی که در هریک از مقیاسآزمودنی. ارزیابی شد آن را تأیید کرد، پایایی و روایی

کار حذف  دلیل بیانگربودن علائم مرضی از ادامةدریافت کردند، به 22نمرة بیشتر از  مجموعشش و در

را که روایی و پایایی آن در نسخة ایرانی  4شاخص کیفیت خواب پیتزبرگ کنندگانشرکت .(39) شدند

اه و کمیت خوابشان در طول م منظور بررسی کیفیتبه است، گزارش شده 89/0 و 86/0ترتیب به

ماندند که برنامة خواب منظمی را براساس این شاخص ثبت کردند. تنها داوطلبانی باقی گذشته 

دلیل وضعیت نامطلوب خواب از ادامة همکاری ، بهگرفتند)افرادی که بیشتر از نمرة پنج  نددست آوردبه

یا خواب  . همچنین افراد با اختلالاتی چون آپنة خواب، حملة(40) شدند( کنار گذاشته با پژوهش

 باقی نفر 64 ،اولیه غربالگری این از پسشدند. حرکات روی پا طی خواب از ادامة پژوهش حذف 

 5جدید تصویرسازی حرکتیها نسخة آزمودنی. شدند تقسیم گروه هشت به تصادفی صورتبه که ماندند

تصویرسازی سخة فارسی پرسشنامة نگفتنی است  ارزیابی توانایی تصویرسازی تکمیل کردند را برای

 هشت آیتم خودگزارشی برای این پرسشنامه دارای. حرکت از اعتبار و پایایی لازم برخوردار است

ال، توانایی تصویرسازی هشت سؤدادن به اد با پاسخ. افررزیابی توانایی تصویرسازی حرکت استا

                                                           
1. Edinburgh 

2. Snellen 

3. General Health Questionnaire (GHQ) 

4. Pittsburg Sleep Quality Index (PSQI) 
 

5. Revised Movement Imagery Questionnaire (MIQ-R) 
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کنندگان برحسب . شرکت(41) چهار آیتم( خود را ارزیابی کردند)چهار آیتم( و حس حرکتی ) دیداری

 پس ازتقسیم شدند.  های هشتگانهاز گروه یکی درهمگن صورت به ،آمده از پرسشنامهدستهب نمرات

پژوهش،  اساس معیارهای لازم، ضمن تشریح روندو احراز شرایط ورود به مطالعه برها انتخاب آزمودنی

ت فردی )نام، سن، قد، وزن مشخصاو اطلاعات مربوط به  شد نامة کتبی آگاهانه از آنان دریافترضایت

رسمی اخلاقی از انجمن اخلاقی مطالعات انسان از تأییدیة  چنینهمآوری شد. ورزشی( جمع و سابقة

 دریافت شد. IR.MUM.FUM.REC.1396.17با کد  فردوسی مشهددانشگاه 

زمین زده شده در این پژوهش سرویس کوتاه بدمینتون است که به نقطة خاصی از استفادهتکلیف 

که در مقالات  است 1اساس روش آزمون سرویس کوتاه بدمینتون فرنچدهی آن برشود. نحوة نمرهمی

تایی 10طور متوالی یا در دو سری به بار 20شده است. در این آزمون، آزمودنی  قبلی نیز از آن استفاده

ها تکرار سرویس بار 20ه در کند. امتیاز فرد جمع نمراتی است کاقدام به سرویس کوتاه بدمینتون می

 . (42) به دست آید
 

 
 دادن در آزمون سرویس کوتاه بدمینتون فرنچنحوة امتیاز -1 شکل

Figure 1- Scoring in the French Badminton Short Service Test 

 

و بین هر بلوک دو  تایی تمرین کردند20کوشش تمرینی را در سه بلوک  60افراد اکتساب،  در مرحلة

)سه  پس از توضیحاتی چند و نمایش محدود توسط فرد خبره ،دقیقه استراحت داشتند. در این مرحله

ای تمرین صورت فیزیکی تمرین کردند. افراد گروه مشاهده(، افراد گروه جسمانی مهارت مدنظر را بهارب

رین کردند. افراد صورت ذهنی تمای را مشاهده کردند و گروه تمرین ذهنی، مهارت را فقط بهفرد خبره

                                                           
1. French Badminton Short Service Test 
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های تمرینی را استفاده کردند. در مراحل صورت تصادفی یکی از روشگروه ترکیبی در هر بلوک به

 کوشش را انجام دادند.  20 دوبارهیادداری افراد 

گروه اول تجربی:  :ند ازاا عبارتهصورت چهار گروه تجربی و چهار گروه کنترل بودند. گروهها بهگروه

تمرین -ی: محرومیت از خواب(، گروه دوم تجربSD-PHY) تمرین جسمانی-خوابمحرومیت از 

گروه چهارم  ( وSD-MEN) تمرین ذهنی-(، گروه سوم تجربی: محرومیت از خوابSD-OB) ایمشاهده

تمرین -کنترلگروه گروه اول کنترل:  (.SD-COM) تمرین ترکیبی-تجربی: محرومیت از خواب

ه محرومیت از خواب را بدون اینک جسمانی تمرین کردند،صورت ( تکلیف را بهCON-PHY) جسمانی

صورت به ( تکلیف راCON-OB) ایتمرین مشاهده-گروه کنترلگروه دوم کنترل:  متحمل شوند،

گروه گروه سوم کنترل: محرومیت از خواب را متحمل شوند،  بدون اینکه ند،کردای تمرین مشاهده

ه محرومیت بدون اینک ند،کردذهنی تمرین  صورت( تکلیف را بهCON-MEN) تمرین ذهنی-کنترل

 ( تکلیفCON-COM) تمرین ترکیبی-کنترلگروه و گروه چهارم کنترل:  از خواب را متحمل شوند

 بدون اینکه محرومیت از خواب را متحمل شوند. ند،کردصورت ترکیبی تمرین را به

آزاد اسلامی واحد بابل ورزشی دانشگاه  در مجموعة شنبهچهار گروه تجربی از هشت صبح روز پنج 

دادند. های عادی زندگی روزمرة خود را انجام میو بدون هیچ خوابی طی روز، فعالیتحضور داشتند 

جازه داشتند ا ها در طول شب محرومیت از خواب، آزمودنیب و بعد از خوردن شاماز ساعت هشت ش

های ردن، کار با وسایل الکترونیکی، فعالیتگفتگوکهای غیرشدید مثل تماشای ویدئو، تنها فعالیت

های زی شطرنج را انجام دهند. از ساعت هشت روز جمعه گروهدانشگاهی، خواندن کتاب، روزنامه یا با

ی، تمرین ذهن-خواب تمرین جسمانی، محرومیت از-)محرومیت از خواب روه مجزاتجربی در چهار گ

تمرین ترکیبی(، به یادگیری سرویس -ای و محرومیت از خوابتمرین مشاهده-محرومیت از خواب

صورت کامل تحت کنترل ساعت کاملًا بیدار بودند و به 24ها طی این کوتاه بدمینتون پرداختند. آن

صورت ر طی اجرای پروتکل بهکنندگان دغذایی شرکت دهای آزمونگر قرار داشتند. برنامةبایدها و نبای

 کامل تحت کنترل بود.

هفت شب تا  11)حدود ساعت  روزنهها خواب معمول شبا، آزمودنی)اکتساب( تمرین دادنبعد از انجام

ساعت پس از اکتساب،  168و  72، 24ای که بعد از گونهصبح( را طی روزهای بعد رعایت کردند؛ به

 ون گرفته شد. آزمون یادداری سرویس کوتاه بدمینت

راهه استفاده شد. زبرگ از یک طرح تحلیل واریانس یکبرای تحلیل نمرات شاخص کیفیت خواب پیت

یک اکتساب از  کنندگان در آزمون فرنچ در مرحلةهای عملکرد شرکتمنظور تحلیل دادهههمچنین ب

)نوع  2× کیبی( ی، ذهنی و تراجسمانی، مشاهده )نوع تمرین: 4طرح تحلیل واریانس دوسویه با 

های یادداری از یک طرح ها در آزمونمنظور تحلیل دادهبهعادی و بدون خواب( استفاده شد.  خواب:
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عادی  )نوع خواب: 2× ی، ذهنی و ترکیبی( اجسمانی، مشاهده )نوع تمرین: 4یل واریانس مرکب با تحل

 .های یادداری( استفاده شد)آزمون 3× و بدون خواب( 
 

 نتایج
ها روهگداری بین یفیت خواب نشان داد که تفاوت معناآزمون تحلیل واریانس برای شاخص ک نتایج

ده شده داها در مراحل مختلف نشان نمودار عملکرد گروه دو شمارة شکلدر  (.F < 1) وجود ندارد

 .است
 

 
 ها در مراحل مختلفعملکرد گروه -2شکل 

Figure 2- Performance of Groups in Different Stages 

 

                       اثر اصلی نوع تمرین،اکتساب نشان داد که  ج آزمون تحلیل واریانس برای مرحلةنتای

23.23 = (56 , 3) F، 0.0001 = P ،0.55 = P
2η،  ،(1 , 56) = 33.76و اثر اصلی نوع خواب F، 

0.0001= P ،0.37 = P
2η دار نبوداما اثر تعاملی این دو عامل معنا دار بود،معنا (1 > F.) 
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های گروه تمرین جسمانی با گروهبرای اثر اصلی نوع تمرین نشان داد که  1نفرونیوآزمون تعقیبی ب

گروه تمرین ترکیبی نیز  چنینهم. (P < 0.05)دار داشت جز گروه تمرین ترکیبی تفاوت معناهدیگر ب

ای اما تفاوت بین گروه مشاهده (،P < 0.05)داشت  دارتمرین ذهنی تفاوت معناای و با دو گروه مشاهده

. (P > 0.05) بودـدار نناـیبی معـمانی و ترکـمرین جسـگروه ت ینـتفاوت بنیز و و تمرین ذهنی 

دو  نسبت بهگروه ترکیبی و گروه تمرین جسمانی اکتساب ها نشان داد که در مرحلة میانگین مقایسة

 ، 68/27=  ها، ترکیبیند )میانگینای بهتر عمل کردگروه تصویرسازی و یادگیری مشاهده

 رای اثر اصلی نوع خواب نیز مقایسةب(. 56/12=  ، تصویرسازی81/13 = ای، مشاهده93/23 = جسمانی

خوابی که بیهایی نسبت به گروه ،ندکه از خواب معمولی برخوردار بود هاییها نشان داد گروهمیانگین

 (.15 = خوابی، بی24=  ها، خواب معمولیند )میانگین، عملکرد بهتری داشتندرا تجربه کرد

 یادداری نشان داد که اثر اصلی نوع تمرین،برای مرحلة نتایج آزمون تحلیل واریانس 

18.907 = ( 56 , 3) F ،0.0001 = P ،0.50 = P
2η ،(1 , 56) =74.73، اثر اصلی نوع خواب F، 

0.0001 = P،  0.57 = P
2η ،(3 , 56) = 4.16، و اثر تعاملی نوع تمرین در نوع خواب F، 0.01 = P، 

0.18 = P
2η، (2 , 112) = 5.06دار بود. همچنین اثر اصلی مراحل آزمون، معنا F ،0.008= P، 

0.8 = P
2η(6 , 112) = 2.74آزمون،  ل، و تعامل نوع تمرین در مراح F ،0.01 = P ،0.12= P

2η  نیز

 (. F< 1) دار نبودنددار بود، اما دیگر اثرات معنیمعنا

ازی و یادگیری فقط بین گروه تصویرسنفرونی برای اثر اصلی گروه نشان داد که نتایج آزمون تعقیبی بو

 دار بودها معناها در بین گروهو سایر تفاوت (P > 0.05) ای تفاوت معنادار وجود نداشتمشاهده

(0.05 > P) .جرا کرد.ها بهتر اها نشان داد که گروه ترکیبی نسبت به سایر گروهمیانگین مقایسة 

 جرا کردای بهتر اهمچنین گروه تمرین جسمانی نسبت به گروه تصویرسازی و گروه یادگیری مشاهده

(. 08/17 = ، تصویرسازی31/18 = ای، مشاهده79/22 = ، جسمانی68/29 = ها، ترکیبی)میانگین

معمولی نسبت  ها در شرایط خوابها نشان داد که گروهمیانگین یز مقایسةاثر اصلی نوع خواب نبرای 

 (. 30/16 = خوابی، بی63/27 = ها، خواب معمولیند )میانگینخوابی اجرای بهتری داشتبه شرایط بی

در شرایط داد  نشاناجرا شد. نتایج  بونفرونی نوع تمرین در نوع خواب آزمون تعقیبیبرای اثر تعاملی 

ما تفاوت ا ،(P < 0.05)، دار داشتها تفاوت معناخواب عادی فقط گروه تمرین ترکیبی با سایر گروه

ها گروه خوابی تفاوت بین همةدر حالت بی. (P > 0.05) داری بین سه گروه دیگر وجود نداشتمعنا

 ری داشت. ها عملکرد بهتاین حالات گروه ترکیبی از سایر گروه . در همة(P < 0.05) دار بودمعنا

نشان داد آزمون یادداری برای اثر اصلی مراحل آزمون نیز آزمون تعقیبی بونفرونی اجرا شد که نتایج 

ها نشان داد که میانگین . مقایسة(P < 0.05)داری با دو آزمون دیگر تفاوت داشت طور معناسوم به

                                                           
1. Bonferroni's Test 
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 ها، یادداری اولند )میانگیناری اول و دوم عملکرد بهتری داشتداری سوم نسبت به یاددها در یادگروه

برای اثر تعامی نوع تمرین در مراحل آزمون (. 23 = ، یادداری سوم81/21=  ، یادداری دوم09/21 =

است های تمرین ترکیبی و تمرین جسمانی فقط در گروهنشان داد زمون تعقیبی اجرا شد. نتایج نیز آ

 ،(P < 0.05) ندون یادداری دیگر بهتر عمل کردها در آزمون یادداری سوم نسبت به دو آزمکه گروه

ای و ذهنی تفاوتی بین آزمون یادداری سوم و دو آزمون یادداری دیگر مشاهده اما در گروه مشاهده

 (.P > 0.05) نشد

نسبت به  ،دکه خواب معمولی داشتنهایی ها نشان داد گروهمیانگین برای اثر اصلی نوع خواب مقایسة

=  ها، خواب عادیند )میانگین، عملکرد بهتری داشتندرا تجربه کرد محرومیت از خوابهایی که گروه

 بونفرونی برای اثر تعاملی نوع تمرین در نوع خواب نیز آزمون تعقیبی (.87/13=  خوابی، بی31/24

ها بهتر عمل کرد عادی فقط گروه ترکیبی از سایر گروه که در شرایط خوابنتایج نشان داد اجرا شد. 

(0.05 > P) ،ها وجود نداشتاما تفاوتی بین سایر گروه (0.05 < P.) خوابی را ها بیر حالتی که گروهد

هم گروه ترکیبی و هم گروه تمرین جسمانی از دو گروه دیگر بهتر عمل کرده  ،تجربه کرده بودند

 .(P < 0.05) بودند
 

 یریگنتیجه بحث و
های ذهنی، اب قبل از تمرین به شیوهاعت محرومیت از خوس 24هدف پژوهش حاضر بررسی اثر 

 ارت سرویس کوتاه بدمینتون بود؛ای، جسمانی و ترکیبی بر اکتساب و یادداری مهمشاهده

انواع روش های تمرینی و متعاقب ز خواب چگونه کسب الگوی حرکتی با دیگر، محرومیت اعبارتبه

خ پاسیافتن دنبال در این پژوهش به واقع،درهد؟ دقرار میثیر تأآن تثبیت و تحکیم آن الگو را تحت

در شب قبل از تمرین  به بیدارماندندر شرایطی قرار بگیرد که  که اگر نوآموز یمال بودبرای این سؤ

  تمرینی استفاده کند که بیشترین بازدهی را داشته باشد. ، بهتر است از چه شیوةباشدمجبور 

بهی در این زمینه انجام نشده است، مشا باً تقری هایتاحدودی بنیادین است و پژوهش حاضر پژوهش

حاضر محسوب  العةطآن از ضروریات م بودندلیل بدیعبه چنین پژوهشی دادنکه انجامایگونهبه

که سبب گمراهی خواننده نشود، دلیل اینالعات همخوان و ناهمخوان بهطم ذکراز  شود؛ بنابراین،می

  شود.می صرف نظر

اعت محرومیت س 24که  نشان داد دهشجفتکنترل  های تمرین جسمانی با گروهة نتایج گروهمقایس

 ةدهنداکتساب نشده است. این نتایج نشان ملکرد این گروه از افراد در مرحلةاز خواب موجب تخریب ع

خوبی صورت صورت جسمانی بهبهنظر با تمرین مهارت مهارت مد یاین موضوع است که کسب الگو
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نیز عنوان شد، محرومیت از خواب قبل از تمرین، احتمالاً فراگیری  قبلاًطورکه همانگرفته است. 

مهارت  مؤثرکه اکتساب ، درصورتیبنابراین ؛کندای را دچار اختلال میمهارت و کدگذاری حافظه

 حافظة تحکیم نتیجهواهد داد و درنخ ی روینیتمریب ای در طول مرحلةبازنمایی حافظه، صورت نگیرد

وی مهارت که کسب الگازآنجادهد نشان می دوشکل شمارة نگاهی به (. 27حرکتی القا نخواهد شد )

که عملکرد ایگونهنیز روی داده است؛ به اثر گذر زمان و خواب، تحکیم ، درخوبی صورت گرفته استبه

 های یادداری بهبود یافته است.افراد در آزمون

صورت جسمانی تمرین بر مهارتی که به محرومیت از خواب نداشتنثیررسد یکی از دلایل تأنظر میبه

ست که سرویس کوتاه بدمینتون مهارتی ا شده در پژوهش حاضر است.نوع تکلیف استفاده شده است،

 ورکهطهمان نیست. همچنین نیازچنانی جسمانی آنز نیروی آن به استفاده ا دادنبرای انجام

بر عملکردهای حرکتی تواند یخوابی نیز نمساعت بیچندین حتی  ،اندهای گذشته نشان دادهپژوهش

صورت و بهکسب الگ یادگیری و ، مهارت وجسمانی هنگام تمرین ها،براساس پژوهش تأثیر بگذارد.

ن، شاید بتوان ؛ بنابرایتوجه و تمرکز نیاز ندارد(به )یعنی فرد برای کسب الگو  افتداتفاق می پنهان

قدر میزان رنشان داده شده است که هاز طرف دیگر برآمده از گروه جسمانی را منطقی دانست.  نتیجة

رویس سمهارت (. 43، 44)یت از خواب بیشتر خواهد بود پیچیدگی مهارت بیشتر باشد، اثر محروم

از این منظر  محرومیت از خواب نداشتنثیر، شاید تأبنابراین پیچیدگی زیادی ندارد؛کوتاه بدمینتون 

 اید نتیجةشگرفتیم، در نظر میتری را مهارت پیچیده ، اگر در این پژوهشدیگرعبارتبه قی باشد؛منط

 شد.متفاوتی حاصل می

توجه محرومیت از  درخور ثیرتأ دهندةدربارة گروه تمرین ذهنی نتایج نشانکه ست ا حالی در این

، طبیعی است بنابراین یس کوتاه بدمینتون است؛خواب هم بر اکتساب و هم بر یادداری مهارت سرو

 خوبی صورت، یادداری بهنتیجهو در شودفرانگرفتن مؤثر مهارت موجب تحکیم حافظة حرکتی نمیکه 

نیازمند توجه  است که ایویژهقابلیت  ذهنی تصویرسازیشایسته است عنوان شود که  چنینهم. نگیرد

، در اساسبرهمین (؛45) استفاده از آن به قابلیت تصویرسازی افراد بستگی دارد و استو تمرکز کافی 

 جدید تصویرسازی حرکتی نسخةاز ها آزمودنی ارزیابی توانایی تصویرسازی منظوراین پژوهش به

(R-MIQهال و مارتین )توجه و  ،خوابیرسد که در اثر بینظر می، طبیعی بهبنابراین ؛داستفاده ش 1

این  احتمالاً  حفظ آن در ذهن وجود نداشته باشد. از حرکت و تصویر الگوی مناسب مناسب بر تمرکز

)شکل  شده استمنجر تحکیم مناسب  و درنتیجه نبود اکتساب مناسب الگوی حرکتی عدمبه امر 

 .(دوشمارة 

                                                           
1. Hall & Martin 
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بر  از خوابمحرومیت اگرچه دهد نشان می رسد؛ زیرا،ظر مینای کمی عجیب بهنتایج تمرین مشاهده

شدت متأثر ری بعدی بهیادداری این افراد را در مراحل یاددا روه تأثیر نگذاشته است،اکتساب این گ

 عدمنتیجه و در نیافتنتحکیمچه دلیلی برای  ،شده باشد خوبی آموختهکرده است. اگر مهارت به

ها استفاده کرد. آن 1لواسکالی و نیو عقیدةاز سؤال شاید بتوان این به برای پاسخ  ؟وجود داردیادداری 

های هماهنگی حرکتی جنبه ای محض یک الگوی پویا، فقطکه از طریق تمرین مشاهدهاظهار کردند 

سادگی از طریق ای تغییرناپذیر حرکت بههشود و ویژگیبدن در ارتباط با کل بدن کسب می اعضای

با این تفسیر شاید بتوان گفت که  (.46) تمرین بدنی نیاز است دادنآید و انجامدست نمیهمشاهده ب

تمرین اب مهارتشان در اثر آن، فرایند اکتس شدةو گروه کنترل جفتای تمرین مشاهدهدو گروه  هر

 ،دیگرسویاز. تفاوت معناداری در آزمون اکتساب ندارند ،رواینای تکمیل نشده است و ازمشاهده

کند، اطلاعات حرکت مشاهده می که فرد مدلی را هنگامی ، مطابق نظریة یادگیری اجتماعی باندورا

تصویر ذهنی را  کند و این رمزها اساس یکای ترجمه میشده را به رمزهای نمادین حافظهمشاهده

عنوان راهنمایی برای اجرای مهارت و معیاری ای بهدهند. سپس تصویر حافظهدر حافظه تشکیل می

-یادگیری مشاهده طورکه از تعریف باندورا پیداست،. همان(47) رودکار میبرای کشف و اصلاح خطا به

نظر ، بهرواینشود؛ ازل میهای شناختی آشکار تکمیو تحلیل زیهمداوم است که با تج یای فرایند

صورت یکسان مهارت را ، هر دو گروه تجربی و کنترل بهایرسد پس از یک دوره تمرین مشاهدهمی

یداری در دلیل خستگی ناشی از باز آزمون اکتساب، گروه تجربی به ولی در ادامه و پس گیرند،فرامی

و وارد فرایندهای شناختی و  شودمینبود تمرکز کافی توجه و ساعت گذشته دچار نبود  24

وع مهم گروه تجربی را در مقایسه با گروه کنترل دچار ضموشود. شاید این بعدی نمی تحلیلوتجزیه

 صورت مناسب اتفاق نیفتد.احل بعدی نیز تحکیم و یادداری بهدر مر ،نتیجهپسرفت کند و در

مشابه ومیت از خواب بر گروه تمرین جسمانی اثر محرومیت از خواب بر گروه تمرین ترکیبی با اثر محر

خوبی صورت بهی ترکیبصورت ی مهارت مدنظر با تمرین مهارت بهکسب الگو ،دیگرعبارتبه ؛بود

توان مشاهده کرد که با تمرین می دوشکل شمارة نگاهی به و با  شد یز ذکرن قبلاًطورکه همان. گرفت

تمرین  احتمالاً نتیجه تحکیم نیز اتفاق افتاده است.رو د است کسب شدهخوبی الگوی مهارت بهترکیبی 

 سوهمراه داشته باشد که ازیکدر اکتساب مهارت بهنتایج خوبی است ترکیبی به این دلیل توانسته 

 دیگر این نوع تمرینو ازسوی تمرینی بهره ببردسه روش از فواید هر است تمرین ترکیبی توانسته 

                                                           
1. Scully & Newell 
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و کاهش خستگی در  و انگیختگی باعث افزایش هوشیاری امر و اینت اسجالب بوده برای فراگیران 

 .های تمرینی دیگر شده استروش انواع مقایسه با

برتری گروه تمرین جسمانی و تمرین  دهندةورکلی، با توجه به نتایج پژوهش حاضر که نشانطبه

ساعته از  24محرومیت عمال ای پس از اترکیبی نسبت به دو گروه تمرین ذهنی و تمرین مشاهده

تمرین در شرایطی است که فرد  حاضر که یافتن روش بهینة خواب است و با توجه به هدف پژوهش

شاید بتوان گفت بهترین روش تمرین در این نخوابیده است، از تمرین ساعت قبل  24هر دلیلی به 

بر فرایند یادگیری در هر دو شیوة تمرین  که اثر محرومیت از خوابازآنجاشرایط تمرین ترکیبی است. 

تمرین ترکیبی به دلایلی همچون تنوع، رسد نظر میرسد، بهنظر مشابه میجسمانی و ترکیبی به

ها در زمینة ، با توجه به کمبود پژوهشحالایناز خستگی اولویت داشته باشد. باجلوگیری جذابیت و 

اهمیت ماهیت  های حرکتی مختلف و نیزمون مهارتب بر فرایند تمرین و آزاثر محرومیت از خوا

العه در تعمیم نتایج پژوهش محتاط هستند و طپژوهشگران این م، گیری در این بارهمهارت در نتیجه

 دانند.میمربوط به مهارت سرویس کوتاه بدمینتون در شرایط ویژه  حاضر را صرفاً پژوهش های یافتة

رای مهارتی است که ب است. سرویس کوتاه بدمینتون تأثیر گذاشتهتکلیف نیز بر نتایج پژوهش را  نوع

گذشته نشان  هاینیاز نیست و ازآنجاکه پژوهشچنانی آناز نیروی جسمانی آن به استفاده  دادنانجام

 تأثیر قرار دهد.رکتی را تحتتواند عملکردهای حخوابی نیز نمیساعت بیچندین حتی  ،اندداده

)یعنی فرد  صورت پنهانادگیری و کسب الگو بههنگام تمرین مهارت، ی ها،براساس پژوهش چنینهم

آمده از گروه دستندارد( اتفاق می افتد. شاید بتوان نتیجة بهنیاز به توجه و تمرکز برای کسب الگو 

ت صورای یادگیری بهی است که در تمرین ذهنی و مشاهدهاین در حالجسمانی را منطقی دانست؛ 

تخریب عملکرد کند، می را تضعیفاین عوامل  خوابیافتد و چون بیاتفاق می )توجه و تمرکز( آشکار

هرحال است. بهطبیعی  های مربوطحافظة حرکتی در گروه نشدنتثبیتدر مرحلة اکتساب و درنتیجه 

از مزایای همة ان گفت گروه ترکیبی تر باشد. شاید بتوشاید تفسیر نتیجة گروه ترکیبی کمی پیچیده

همراه نبود تمرکز را بهتوجه و یا نبود  که تداوم یک روش خستگیها استفاده کرده است؛ بدون اینگروه

های مختلف ذهنی های عصبی متضمن تمرین به شیوهتوان از تفاوت جایگاهداشته باشد. همچنین می

 د.نام بر های متفاوتعنوان دلیلی برای تفاوت بین شیوهو جسمانی به

عوامل مخل روانی مانند استرس  ،ها در طول روزآزمودنی فعالیت میزان عواملی چون در پژوهش حاضر

مقدمات انگیزشی قبل از تمرین، چگونگی و میزان خواب در  آزمون،مراحل مختلف و اضطراب طی 

. اندهکردرا ایجاد هایی محدودیتبودن، فرد منحصربهژنتیکی و اصل  هایاثر مراحل مختلف آزمون،

سن و جنس  ازجملهعوامل زیادی  تأثیررگذار بر میزان یادگیری یک مهارت اغلب تحتمتغیرهای اث

این پژوهش در دختران شود که ، پیشنهاد میگیرند؛ بنابرایننوع تکلیف قرار می فراگیران و همچنین
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متفاوت صورت  هایر تکالیف حرکتی متنوع با پیچیدگیچنین دهای سنی متفاوت و همو در رده

در را تواند نتایج ارزشمندی می نیزای ورزش های مشابه در بین افراد حرفهدادن پژوهشگیرد. انجام

 اختیار ما قرار دهد. 

تواند بر یادگیری تکلیف جدید می محرومیت از خوابپیش از یادگیری  کهبا توجه به این :مقالهپیام 

مهارت جدید برای فراگیرانی که محرومیت  از تدریس امکانتاحدمنفی بگذارد، بهتر است مربیان ثیر تأ

ای آموزشی هحدودیتدلیل ماگر بهخودداری کنند. و اند، ب را شب قبل از آموزش تجربه کردهاز خوا

 ندتا بتوان گیرندببهره  ای و ذهنی()جسمانی، مشاهده از تمرین ترکیبیملزم هستند، دادن به آموزش

منفی  اثرهایو  های مختلف استفاده کننددلیل ترکیب فواید تمرینترکیبی بهمزایای تمرین از 

گونه مطالعات در اختیار شود نتایج اینتوصیه می پایان در محرومیت از خواب را به حداقل برسانند.

 د.و والدین کودکان نوآموز قرار گیرمربیان، ورزشکاران 
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Abstract 
The purpose of this study was to investigate the effect of sleep deprivation before physical, 
mental, observational and combined training on the acquisition and retention of badminton 
short service skills. The participants were volunteers who were 180 male students aged 
19-25 years. After initial screening, the subjects were divided into four experimental 
groups (physical, observational, mental and combined training) and four paired control 
groups who were subjected to badminton short service training. The experimental groups 
trained with 24-h sleep deprivation and the control group trained without sleep 
deprivation. In the acquisition stage, each subject trained using his customary training 
method. After training, the subjects followed a normal day-night sleep pattern. At 24, 72 
and 168 h after acquisition, a short-service retention test was taken by participants. The 

data was analyzed using multivariate analysis of variance (4  2  3). The results show 
that acquisition and retention in both the physical and combined groups were not affected 
by sleep deprivation (P>0.05). Skill acquisition in the observation group was not affected 
by sleep deprivation (P>0.05); however, in the retention tests, the control group showed 
significantly better performance. Skill acquisition in the mental training group was 
significantly affected by sleep deprivation and this effect was evident in the retention tests 
(P<0.05). The results indicate that, under conditions of sleep deprivation, physical and 
combined training are preferred when training to acquire new skills. 
 

Keywords: Physical Training, Observational Training, Mental Training, Combined 

Training, Sleep Deprivation. 
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